Fakta om sorg

Sorg tycks vara en av vara mest forsummade och missforstaddda upplevelser, bade av sérjande och av
deras omgivning. Min syn pa sorg ar att det handlar om brustna hjartan, inte om trasiga hjarnor. Att
forsoka laka hjartat med hjalp av huvudet ar domt att misslyckas eftersom huvudet ar fel verktyg for

uppgiften.

Vad ar sorg?

Sorg ar en normal och naturlig kdnslomassig
reaktion pa en forlust av nagot slag. Sorg ar alla
de ofta motstridiga tankar och kinslor som vara
forluster vacker inom oss. Hur forlusterna
upplevs ar individuellt.

Ofta forknippas sorg med dddsfall och
skilsmassor. Sorgereaktioner kan dock utldsas
av en rad olika forluster och férandringar -
separationer, Overgrepp av olika slag,
relationsproblematik, egen eller annans
sjukdom, att forlora ett husdjur eller att livet
inte blev som man hade tankt sig.

Vanliga sorgereaktioner i samband med
forluster och férandringar ar:

* En kinsla av beddvning

* Humorsvangningar

* Koncentrationssvérigheter

* Oregelbunden sémn

e Forandrade matvanor

* Energiforlust
Hur reaktionerna ser ut i praktiken ar valdigt
individuellt och varierar hos varje enskild
person Over tid. Det ar ingen tidsbestamd
process som sker i stadier, utan kan battre
beskrivas som ett flode som béljar fram och
tillbaka. Det ar inte tiden i sig som avgdr om
sorgen laker - utan det ar vad man gor under
tiden.

Myter om sorg

Att kdnna sorg nar man ar med om en forlust ar
normalt och naturligt. Ddremot saknar de flesta

av oss kunskap om hur man genomfor ett
sorgearbete. Bristande kunskap och isolering ar
de tva frimsta anledningarna till att sorgen
forblir oforlost.

Sorg forvaxlas ofta med depression.
Medicinering ger i dessa fall oftast bara en
tillfallig lindring. Samhallets férestallningar om
hur man ska hantera forluster kan summeras i
sex vanliga myter:

 Var inte ledsen

* Var stark (for andras skull)

* Sorj i ensamhet

* Tiden laker alla sar

* Ersatt forlusten

* Hall dig sysselsatt
»Tiden liker alla sér« ér ett exempel pa en myt
som fér oss att tro att vi kommer att ma béttre
bara vi later tiden ga. Vi kanner till manniskor
som vantade i 20-30 ar eller lingre utan att ma
battre. Tvartom férdjupades deras smarta.

Omgivningens reaktioner
Medan den sorjandes reaktioner ar normala och
naturliga bottnar omgivningens reaktioner ofta i
okunskap och radsla. Sérjande soker pa ett
naturligt och halsosamt satt trost och hjalp fran
sin omgivning.

Istallet kan omgivningens reaktioner ofta
sammanfattas i féljande punkter:

* De vet inte vad de ska saga

* De ar radda for vara kinslor

* De intellektualiserar och ger svarfoljda rad
* De lyssnar inte pa oss
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* De forsoker byta samtalsamne

* De vill inte tala om déden
Sammantaget bevarar detta en radsla for att visa
de normala kanslor som féljer p4 emotionella
forluster. Den sorjande borjar hélla fargen utat
och siga att allt ar bra, fast det egentligen
kanske inte ar det. Pa detta subtila sitt
uppmuntrar omgivningen omedvetet den
sorjande att agera som om deras sorg har lakt -
samtidigt som soérjande manniskor vill och
behéver bli hérda.

Tillfalliga lattnader

De flesta har fran tidig dlder lart sig att hantera
sorgliga och smartsamma kanslor felaktigt och
vi lagrar denna kanslomassiga energi inom oss.

En klichéartad berattelse illustrerar detta val.
Ett litet barn kommer hem fran férskolan efter
att ha blivit sarat. Vardnadshavaren sager
valmenande: »Var inte ledsen, har far du en kaka

sd mar du battre.« P4 sa vis lar sig barnet den
livslanga laxan att kdnslor kan hanteras med
hjélp av mat.

Har foljer nagra exempel pa beteenden som, om
de upptrader av fel anledning, kan ha en negativ
inverkan pa sorjande:

° Mat
Alkohol och psykofarmaka

 Arbete och traning

* Shopping

* Sex

e llska
De flesta av dessa handlingar ar inte skadliga i
sig sjalva. De kan dock bli skadliga nar de gors av
fel anledning. Att bara ata en kaka bearbetar inte
den kanslomassiga smarta som en forlust
orsakat - tvartom kan detta ha en rakt motsatt
effekt.
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Kroka arm med mig - jag ar sorgexpert

Ton, Text och Tal erbjuder bade stodsamtal och kurser i sorg- och forlustbearbetning.
sorg.s! Kontakta mig for ett kostnadsfritt forsta samtal.
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